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Анотації: 
У статті розглядається проблема 
вдосконалення технічної 
підготовленості дзюдоїстів 10-11 
років на основі розробленої програми 
розвитку стійкості та почуття 
рівноваги. Розроблена програма 
базується на використанні  
комплексів фізичних вправ ігрового 
та акробатичного характеру, вправи 
для розвитку відчуття рівноваги 
та стійкості в основній стійці 
дзюдоїста, естафети з використанням 
змагального методу. Отримані 
результати підтвердили ефективність 
розробленої програми 
для удосконалення технічної 
підготовки дзюдоїстів. 
 
The article considers the problem 
of improving the technical 
preparedness of judoists 10-11 years 
on the basis of the developed 
program of development 
of persistence and a sense of balance. 
The developed program is based 
on the use of exercise complexes 
of playing and acrobatic nature, 
exercises to develop a sense 
of fortitude and balance in the main 
stand of a judoka, a relay race using 
a competitive method. The obtained 
results testify to the effectiveness 
of the developed program 
for improving the technical training 
of judoists. 
 
В статье рассматривается проблема 
усовершенствования технической 
подготовленности дзюдоистов 10-11 лет 
на основании разработанной программы 
развития стойкости и чувства равновесия. 
Разработанная программа базируется 
на использовании комплексов 
физических упражнений игрового и 
акробатического характера, упражнений 
для развития чувства стойкости 
и равновесия в основной стойке 
дзюдоиста, эстафеты с использованием 
соревновательного метода. Полученные 
результаты свидетельствуют 
об эффективности разработанной 
программы для усовершенствования 
технической подготовки дзюдоистов. 
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Постановка проблеми. Проблема підвищення ефективності навчально-тренувального 
процесу стимулює фахівців підвищувати якість різних сторін спортивної підготовки спортсменів.  





Удосконалення процесу підготовки кваліфікованих спортсменів, досягнення високого 
спортивного результату значною мірою залежить від рівня технічної підготовки [ 1; 8; 10]. 
На сучасному етапі розвитку дзюдо значно збільшився обсяг рухової діяльності, яка вима-
гає прояву винахідливості, швидкості реакції, здібності до концентрації і переключення уваги, 
просторово-часової точності рухів та їх біомеханічної раціональності [ 1; 3; 4; 6 ]. 
У зв’язку з цим досить важливим є формування удосконалення технічної підготовленості 
дзюдоїстів, що сприятиме підвищенню результативності на кожному з етапів багаторічного 
тренування. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Спортивну підготовку дзюдоїстів досліджують 
широко і різносторонньо. Дослідження вчених присвячені розвитку та удосконаленню фізич-
них якостей дзюдоїстів [2, 6]. У деяких дослідженнях встановлена залежність між рівнем роз-
витку функції рівноваги та рівнем розвитку швидкісно-силових здібностей дзюдоїстів [5]. 
Вченими досліджено, що найбільші успіхи в змагальній діяльності мають дзюдоїсти, які 
мають високий рівень техніко-тактичної підготовки, що проявляється у вдосконаленні таких 
спеціалізованих відчуттів, як «почуття дистанції», «почуття килима», «почуття суперника», 
«відчуття рівноваги», «почуття ритму», «почуття темпу « [3; 9]. 
А. Г. Левицький [7] виявив три типи вестибулярно-моторних реакцій у юних дзюдоїстів на 
багаторазові дискретні вестибулярні навантаження, що відрізняються характером динаміки ста-
токінетичної стійкості, динамічної рівноваги й просторового орієнтування.  
А. В. Биковою [3] була запропонована методика вдосконалення статодинамічної стійкості 
та її експрес-оцінка юних дзюдоїстів, які дозволили коригувати вестибулярний статус спортс-
мена.  
Експериментально досліджено підвищення технічної підготовленості юних борців-самбіс-
тів шляхом спрямованого тренування вестибулярної функції рівноваги. Однак традиційна ме-
тодика тренування в дзюдо не забезпечує оптимального розвитку вестибулярних функцій, тому 
їх вдосконалення має ввійти в загальну систему завдань тренування борців. 
Існуюча система формування технічної майстерності дзюдоїстів потребує удосконалення. 
На жаль відсутні розробки з удосконалення контратакуючих дій дзюдоїстів, які пов’язані з ви-
соким розвитком відчуття рівноваги дзюдоїстів [4].  
У зв’язку з тим, що відбулися зміни у правилах змагань з дзюдо, дзюдоїсту для того, щоб 
перемогти потрібно крім виконання постійних атак, проявляти вміння захисту від атак супер-
ника. Тому вміння якісно виконувати контратакуючу дію є запорукою перемоги. Тренери з 
дзюдо замало уваги приділяють удосконаленню рівноваги та відчуттю стійкості [7]. 
Крім того, у вивченій нами літературі не знайдено результатів досліджень вестибулярної 
стійкості дзюдоїстів 10–11 років, що є досить актуальним. 
Мета дослідження – розробити програму удосконалення технічної підготовленості на ос-
нові покращення вестибулярного стану дзюдоїстів 10–11 років. 
Завдання дослідження: 
1. Аналіз та узагальнення спеціальної та наукової літератури з проблеми, яка досліджується. 
2. Розробити програму удосконалення техніки рухів юних дзюдоїстів на основі розвитку 
стійкості та рівноваги дзюдоїстів 10–11 років. 
3. Дослідити динаміку показників збереження стійкості та рівноваги дзюдоїстів. 
4. Експериментально перевірити ефективність розробленої програми. 
Для вирішення поставлених завдань нами були використані наступні методи дослідження: 
аналіз та узагальнення літературних джерел, тестування, педагогічний експеримент, проба Ром-
берга, проба Яроцького, методи математичної статистики. 
Дослідження проводилось на базі спортивного комплексу «Динамо» м. Житомир протягом 
шести місяців (грудень – травень). У дослідженні брали участь 30 дітей 10–11 років, яких розді-
лили на дві групи: експериментальну та контрольну (по 15 чоловік в кожній групі). 





Експериментальна програма розвитку стійкості дзюдоїстів включала комплекси фізичних 
вправ ігрового та акробатичного характеру, вправи для розвитку відчуття рівноваги та стійкості 
в основній стійці дзюдоїста.  
Для розвитку відчуття рівноваги на кожному тренувальному занятті спортсмени виконува-
ли спеціальні вправи в розминці, а після години основного тренування виконували комплекс 
спеціальних вправ (30 хв.). 
Основними засобами ускладнення умов при удосконаленні рівноваги були: збільшення 
тривалості збереження положення тіла, тимчасове вилучення зорового контролю, зменшення 
площі опору, збільшення висоти опорної поверхні, використання нестійкої опори, виконання 
рухів. Також для більш успішного засвоєння спеціальних вправ на рівновагу використовували-
ся рухливі ігри, ігрові завдання, естафети з використанням змагального методу. 
Спортсмени контрольної групи тренувались за традиційною програмою для ДЮСШ.  
Крім того, для визначення стану вестибулярного апарату спортсменів-дзюдоїстів у дослі-
дженні було використано пробу Ромберга до і після тренувальних занять. При використанні да-
ної проби потрібно було виконати прекиди і стрибки з поворотами та визначити тривалість ви-
конання перекидів і стрибків. При втраті рівноваги під час рухів виконання проби Ромберга 
припиняли і фіксували час її виконання. 
Тривалість виконання стійкості у здорових нетренованих людей зазвичай більше 30 сек. У 
тренованих людей і спортсменів тривалість стійкості може становити 100-120 сек. і більше. Ба-
лансування, а тим більше швидка втрата рівноваги вказують на порушення координації рухів. 
Для дослідження стану вестибулярного аналізатора також було використано пробу Яроць-
кого. Вона полягає у виконанні колових рухів головою в одну сторону (вправо або вліво) в тем-
пі 2 повороти в секунду (п/с). Після виконання обертів фіксується тривалість рівноваги. У тре-
нованих і спортсменів тривалість збереження рівноваги може збільшуватися до 40-80 сек. І 
більше.  
Результати дослідження та їх обговорення. На початку експерименту було проведено 
тестування, в якому дзюдоїсти повинні були виконати 10 кидків через плече. Кидки виконува-
ли в стійці з двома партнерами. Кожен з партнерів повинен був безперервно штовхати руками 
борця, який виконував кидки, створюючи умови для проведення контратакуючих дій. Таким 
чином дзюдоїст, виконував кидки на двох партнерах на швидкість. Коли борець виконав кидок 
на першому партнері, другий вже атакував спортсмена. Результати витраченого часу на вико-
нання кожного кидка та загальна тривалість виконання 10 кидків у максимальному темпі до 
експерименту та після експерименту представлено в таблиці 1. 
Отримані результати свідчать, що показники дзюдоїстів експериментальної групи після 
експерименту відрізняються від показників контрольної групи.  
Таблиця 1 
Тривалість виконання кидків через плече в максимальному темпі  
під час проведення експерименту 
№ 
п/п 
Виконання 10 кидків 
До експерименту Після експерименту 
КГ ЕГ КГ ЕГ 
1. Загальна тривалість виконання кидків (с) 80 81 80 52 
2. 1-й кидок  5 с 5 с 5 с 4 с 
3. 10-й кидок  6 с 6,5 с 6 с 5,5 с 
 
Так, спортсмени експериментальної групи виконали 10 кидків за 52 секунди, тоді як 
спортсмени контрольної групи виконали аналогічне завдання за 1 хв. і 20 секунд.  
Тривалість виконання кидків на початку та в кінці завдання (1 і 10-й кидки) після експери-
менту змінилася. Якщо в контрольній групі результати після експерименту залишились незмін-
ними, то результати експериментальної групи покращились (4 с – 1-й кидок, 5,5 с – 10-й ки-





док). Результати даного тестування вказують на ефективність експериментальної програми роз-
витку стійкості та рівноваги для засвоєння технічних дій. 
З метою перевірки ефективності розробленої програми та її впливу на удосконалення тех-
ніки рухів, які потребують рівноваги, орієнтації в просторі і координації рухів у динамічних 
умовах, було застосовано ходьбу по прямій лінії в різних умовах (із зоровим контролем та без 
зорового контролю), а також пробу Ромберга (у стані спокою, після виконання перекидів, після 
поворотів стрибками) та пробу Яроцького (табл. 2). 
Таблиця 2 
Динаміка показників збереження стійкості та рівноваги дзюдоїстів 
протягом експерименту  
№ 
п/п 
Функціональна проба Умови виконання  
Етапи 
експерименту 
Х  σ m 
 
V % 
1. Проба Ромберга 
У стані спокою (с) 
КГ 
До 8,29 0, 4 0,10 4,8 
Після 9,5 0,6 0,16 6,3 
ЕГ 
До 8,30 0,5 0,13 6,1 
Після 11,1 0,7 0,18 6,3 
Після перекидів (с) 
КГ 
До 1,84 0,1 0,02 5,4 
Після 3,5 0,2 0,05 5,7 
ЕГ 
До 1,85 0,1 0,02 5,4 




До 12,21 0,7 0,18 5,7 
Після 13,0 0,6 0,06 4,6 
ЕГ 
До 12,20 0,7 0,18 5,7 
Після 15,1 0,6 0,06 3,9 
2. Ходьба по прямій лінії 
Із зоровим контролем КГ 
До 19.00 0,7 0,18 3,6 
Після 17,6 0,6 0,06 3,4 
Без зорового контролю ЕГ 
До 5,40 0,3 0,08 5,5 
Після 5,5 0,3 0,08 5,4 
3. Проба Яроцького Повороти голови (р) 
КГ 
До 23,90 0,8 0,21 3,3 
Після 25,7 0,8 0,21 3,1 
ЕГ 
До 38,30 0,9 0,24 2,1 
Після 42,1 0,9 0,24 2,2 
 
Як видно з таблиці результати проби Ромберга та проби Яроцького спортсменів ЕГ вищі 
від показників спортсменів КГ, що свідчить про ефективність розробленої експериментальної 
програми. 
Висновки.  
1. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури дозволив визначити структуру вести-
булярної стійкості юних спортсменів. Встановлено, що вестибулярний аналізатор бере участь у 
здійсненні життєво-важливих функцій організму, а саме: рівноваги, орієнтації в просторі і 
координації рухів у динамічних умовах, а також має відношення до регуляції м’язового тонусу.  
2. Розвиток стійкості у дзюдоїстів позитивно впливає на швидкість та якість виконання тех-
нічних прийомів – кидків, що забезпечує стабільність двох параметрів, внаслідок добре розви-
нутого почуття рівноваги, що є перевагою у боротьбі з суперником. 
3. Отримані результати дослідження свідчать, що розроблену програму можна використо-
вувати для розвитку стійкості та рівноваги з метою оволодіння технікою рухів у тренувальному 
процесі дзюдоїстів.  
Перспективами подальших досліджень є пошук ефективних методик удосконалення так-
тичної підготовки дзюдоїстів. 
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